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کویره رژینه كؤئهندام چییه؟ 7 ۳ 
رژینی يهريزادا (ساير ۆيده رژیین) 00 VN LL‏ 
له کاته دژواره‌کاندا ثه‌درینالین به هاناتانه وه دیت PL‏ 
هؤرمؤنهكانى زاوزی چۆن ده‌که‌ونه گەر؟ / a AA‏ 
ھۆڕمۆنەكان› خانه‌کان و› پەيوەندى O LA‏ )12 
په‌يامبه ره تایبه ته‌کانی نیو خانه‌کان 3۸ 
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و ve‏ ه عه هاه 
كويره رژینه كؤتهندام چییه؟ . 

خانه بجووكترين يهكدى زيانى تهواوى زینده‌وه‌رانه. 

ھەر ثه ندامیکی جه‌سته‌مان له جهند خانهيهكى دياريكراو 
پیکدیت. ژماره‌ی ته‌واوی ئهو خانان هی جه‌سته‌مان پیبکده‌هینن 
نزیکهی ۳۰ تریلیوّن ده‌بیت. 

ئهو خانانه‌ی جاوه‌کان وء ده‌سته‌کان وء قز و. دلیسان پیکهیناون 
به شیوه‌یه‌کی ناياب خۆراك وه‌رده‌گرن و خؤيان ده‌پاریزن. 

ه‌گهر بچینه نزيك باله خانه‌یه‌ کی گه‌وه‌ره‌وه ده‌بینین که ثه‌و 
باله خانه‌یه له خشتی بچووك دروستکراوه. 


شیوه مرؤق و رووهك و 
' اژه‌لانیش له پارچه‌ی جیاوازجیاواز 


ييكدين و. پییکهاته‌یه‌کی تايبه نيان 


1 هديه. بهم خشته زور وردانه. كه جه‌سته‌ی 
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زینده‌وه‌ران پبکده‌هیبنن» ده‌و تریت خانه. 
خانه بچووکترین یه که‌ی ژیانی 
ته‌واوی زینده‌وه‌رانه. 


5 مر جلاع + 
كويره رِزيْنه كؤئهندام چییه؟ 
کاتبك تیوه ژیانی اسایی روژانه‌تان ده‌به‌نه سهر, له جه‌سته‌تاندا 
به‌بی اگایی ئیوه ملیونه‌ها رووداوی ده‌رئاسا رووده‌دات. 
پبویستیی هدر ۲۰ تریلیون خانه‌که لیکده‌درئته‌وه وء کاره‌کان 
له نیوان خانه‌کاندا دابه شددكريّن وء ریوشوینی پیویست بو دابینکردنی 
پیویستی ھەر خانهيهك ده‌گیردریته به‌ر. ۱ 
بو نموونه بو ثه‌وه‌ی ثدم پارچه نووسینه بخویننه‌وه خانه‌کانی 
چاوتان پیویستیان به چه‌ند مادده‌یه‌کی دیاریکراو هه‌یه. ئەم 
ماددانه‌ش جه‌سته‌تان خؤى بوی دابینده‌کات. به‌ناوی يودوه پلان 
داده‌ریزریت بو ئهودى بزانریت ده‌بیت دل له هه ر وله کییکدا چه‌ند جار 
لێبدات وء ریژه‌ی شه‌کری خوین چه‌ندیك بیت و چه‌ندیك کالیسیوم 
له یس که کاندا پاشه که و تبکریت. وه تەنانەت اكادارى ئەم پلانانه‌ش 
نین. خانه‌کانتان له‌نیوان خؤياندا به یوه‌ندی ده‌به‌ ستن و بریار له‌سه‌ر 
هه موو ثه‌مانه دەدەن. ثیدی بهو کوّئه‌ندامه‌ی په‌یوه‌ندی و هه‌ماهه‌نگی 
له‌نییوان ههر ۳۰ تریلیون خانه‌کانتاندا دابینده‌کات ده‌وتریت «کویره 


رژینه کوئه‌ندام». 


هو رمونه‌کان زور له ئێمه باشتر جه‌سته‌مان ده‌ناسن. ئاگاداری ثئهو 
پیویستییانه‌ی جه‌ستهن که روژانه بەپێى كاتزميرهدكان ده‌گوریین 
و که موکورتییه کانی جه سته دابینده‌که‌ن وء روش وینی جوّربه جوّر 
ده‌گرنه بەر و هه‌ماهه‌نگییه‌کی زور ناوازه له نیوانیاندا هه‌یه. 
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کویره رژینه کانی جه‌سته وه دەردەدرێت وء 


تییکه‌لی سووری خويّن ددبت و. کار ده‌کاته سەر 
چالاکییه کانی به شه‌ کانی دیکه‌ی جه‌سته. 


WV 1‏ 4 / الا 


(ژترلانت) ی به‌رنوه‌به‌ری گشتی و 

ژترمشکه رژین) ی پاریده‌ده‌ری 

ده‌ماره كۆئەندام و هو رموّنه کان 

جه‌سته‌مان بو نه‌وه‌ی بتوانیت کاربکات. واته بو نه‌وه‌ی دلمان 
بتوانت لیبدات وء چاوه‌کانمان بتوانن ببینن وء بتوانین بروین بهريدا 
و تامی خوراکه‌کان بکه‌ین و. شت ببیستین پیویسته په‌یوه‌ندییه ك 
له یی وان خانه‌کانماندا دروستببیت. به‌لام ندم په یه وه‌ندییه به ته‌نها 
به کویره رژینه کوّئه ن دام ده‌سته‌به‌ر نابیت. ده‌ماره كؤئهنداميش 
هاوکار ده‌بیت. ده‌توانین ده‌ماره کوثه‌ندام» بهو په‌یامانه بچوینین 
که له‌ریی ئه‌نته رنیته وه ده‌نریدرین و. کویره رژینه كؤئهنداميش بهو 
په‌یامان هی له‌ریی نامهوه ده‌نیردرین. له کویره رژینه كؤئهندامدا 
په‌یامه‌کان ماوه‌یه‌کی زیاتریان پیده‌چیت تا ده‌گه‌نه جىێ› به لام بو 
ماوه‌یه‌کی زیاتر کاریگه‌ریان ده‌مینیته‌وه. 
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زور که‌می جه‌ سته‌ماندا هه‌به . ده‌توانین 
به به کارهینانی جه سته مان به پٍیدا برؤين» قسهبكهين و» 
کاره‌کانمان رايه رینین. به لام سه‌دان هه زار رووداوی کیمیایی 
قولایی جه‌سته‌مان به‌بی ناگایی نیمه ڕوودەدەن. 
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بوچی له سه‌رمادا نایبه‌ستین؟ 


بير له پوژیکی زر ساردی زستان بکه‌نه‌وه. يلدى گه‌رمی ۵ پله‌ی 
سهدییه. له ده‌ره‌وه به‌فریکی زور ده‌باریت. له که شیکی وه‌هاداء ثه گه‌ر 
باری ته‌ندروستیتان جیگیر بیت. ه‌وا پله‌ی گه‌رمی جه‌سته‌تان 
۵ ۲۷,۵ پلهی سه‌دی ده‌بیت. هاوین به‌دوایدا دیت و پله‌کانی 
گه‌رما ده‌گه‌نه ۰ پله‌ی سه‌دی وء دووباره پله‌ی گه‌رمی جچه‌سته تان 
ده‌پیپونه وه ده‌بینن هيج گوّرانکارییه‌کی به‌سهردا نه ها تووه. چونکه 
پله‌ی گه‌رمی جه‌سته‌ی ھەر که‌سیکی ته ندروست ۲۲,۵ - ۳۷,۵ پله‌ی 
سددييهء يدى كه شوهه وای ده‌ره‌وه هه رجونيك بیت. باشه له کا تیکدا 
جیاوازییه کی ۲۵ پله‌یی له پله‌ی گه‌رمی که شوهه‌وادا ڕوودەدات› 
جؤنه وا هاوسه‌نگی پله‌ی گه‌رمی جه‌سته تیکناچیت؟ 

کویره رژینه كۆئەندام› پارمه‌تی جه‌سته‌مان ده‌دات تا له ھەر 
بارودو‌خیک دا بیّت به‌باشترین شیوه کاربکات. 

كويره رژینه كۆئەنداممان چه‌ند ثه‌ندامیکیان هديه که کار له‌سه‌ر 
نهم ئەركانەيان ده‌کهن. له سه رو هه‌موویانه وه زێر لانك دیت. 
ده‌توانین به ژی رلانك بلیین «به روهبه ری 
گشتی»ی کون ره رت ه کونه‌ندام. 

ژیرلانك به‌به رده‌وانی له ميّشك و له 
جه‌سته وه زانیاری پیده‌گات. به لتِكدانهودى 


نهم زانياريانه. ژیر لانك ده‌زانیت ده‌بیت 
پله‌ی گه‌رمی جه‌سته و› هاوسه‌نگی برى ئاو 
و» شیوازی خه‌و چون بیت. 
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ژتر لانك له‌کوتدایه؟ 


ژیر لانك هینده‌ی ده‌نکه فستقيك ده‌بیت و ده‌که‌ویته به‌شی 
ژیره‌وه‌ی میشك. به‌ شیکی زوری نهو زانیاریانه‌ی په‌یوه‌ندییان به 
جه‌سته وه هه‌یه له ژر لانکدا كؤدهكريّنهوه. ثه ویش به‌گوییره‌ی ثه و 
زانياريانه بریاری پلویست ده‌دات و به شوینی مه‌به ستی ده‌گه یه نلت. 
له‌هه‌مان كاتيشدا رولی پردیکی په‌یوه‌ندی ده‌بینیت له نيوان کوټره 
رژینه كؤئهندام و ده‌ماره كۆئەندامدا. 


ژێر لانك به‌رئوه‌به‌ری ته‌واوی كويّره رژینه کواثه‌ندامه. گرنگییه کی 
له راده‌به‌ده‌ری هديه له پاراستنی هاوسه‌نگی جه‌سته‌ماندا. زورینه‌ی 


هو زانیاریانه‌ی په‌یوه‌ستن به جه‌سته‌مانه‌وه ده‌گه‌یه‌نرینه ه و. 
ثه‌ویش ئهو زانیاریانه‌ی پی ده‌گه‌ن شیانده‌کاته وه و» لیکدانه وهی 


خوّی ده‌کات وء بریار ده‌رده‌کات و به شویینی مه‌به ستیان ده‌گه یه نیت. 


سر 


ژتر لانك چاودتری رتژهی ناوی 
جه‌سته‌مان ده‌کات ‏ 
ب ری ناو له جه‌سته‌ی مروق دا ده‌بیت له‌سه‌روو ریژه‌یه‌ کی 
دیاریکراوه‌وه بییت. ثه‌گه‌ر به تیکرایی برى ده له سه‌دی اوی جه‌سته‌مان 
له‌ده‌سنبده‌ین ثه‌وا مه ترسییه‌کی گه‌وره دروسنده‌بیت. له‌بهر ثه‌مه 
پیویسته هاوسه‌نگی ناو به‌رده‌وام له ژی ر چاودیریدا بیت. ه وه‌ی 
به‌ن اوی ثيوهدوه بدم کاره هه لده‌ستیِت ژیر لانکه. 

کاتبيك پاش وه‌رزشکردن اره‌قده‌که‌نه‌وه, یاخود کاتيك بو ماوه‌یه‌کی 
زور ئاو ناخونه‌وه جه‌سته‌تان ئاو له‌ده‌ستده‌دات وء برى ثاوی ناو خوین 
داده‌به‌زیت. هه‌سته‌وه‌ره‌کانی ژیر لانك, له‌به‌ر نه‌وه‌ی هه‌موو چرکه‌ی هك 
ریژه‌ی ناو ده‌پیون, ژیر لانك له‌کاتی خؤيدا درك به که‌می بری ئاو ده‌کات 

وء بریار ده‌دات ھۆرمۆنێك بخاته گە ړ که له ژیرمپشکه 


رژیندایه. هدركى ثدم ھۆرمۆنە ثه وه‌یه له گورچیله کاندا 
ثاوی ناو ميز بگه رینیته‌وه و پاش پالاوتنی دووباره 
تیکه‌لی خوینی بکاته‌وه. به مشئوه‌یه پیژه‌ی اوی 
ناو خوین زیادده‌کاته‌وه و جه‌سته‌ش له „ 
۳ 


مه ترسی پزگاری ده‌بیت. ۳ 
ئەگەر يتِجهوانهكهى روويداء واته 
ناوی زورتان خوارده‌وه» ثهوكات ریژه‌ی اوى ناو 
خوینی ش به‌رزده‌بیته وه. ثه مجاره‌یان زێر لانك ده‌ردانی 
ندم هورمونه که‌مده‌کاتنه وه. به مشیوه‌یه ش بری میز 
زیادده‌کات وء برى اوی ناو خوینیش به‌هاوسه‌نگی 
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ده ميلنلته وه. 
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۱ گه‌وره‌ترین یاریده‌ده‌ری ژیر لانك ژیرمیشکه رژینه. ژیرمیشکه پژین 
۱ پارچه گوشتیکی په‌مه‌ییه. که هینده‌ی ده‌نکه نۆكێك ده‌بیت و» کییشی 
ته‌نها نیو گرامه. به لاسکیکی باريك به ژیر لانکه‌وه نووساوه. کاتبك ژیر 

لانك بیهه‌ویت گورانکارییهك له جه‌سته‌دا بکات به ژیرمیشکه رژینی 

راده‌گه یه نیت. ژیرمیشکه پژینیش ده‌زانیت بو به‌جیگه‌یاندنی ثدم بریاره 

ده‌بیت كام خانانه‌ی جه‌سته اگاداربکرینه‌وه وء خێرا يهياميان بو ده‌نیریت. 

بخ نموونه كاتێك په‌ستانی خویین داده‌به‌زیت. خیرا ههوالى ثه‌م گوّرانه‌ی 

۱ په‌ستانی خوین به ژبرلانك ده‌گات. ژر لانکی ش به یاریده‌ده‌ره که‌ی 
۱ راده‌گه‌یه نیت که پنویسته چ کاریك نه‌نجامبدریت. ژیرمیش که رژین بو 
به جییگه‌یاندنی ثدم بریاره فه‌رمان به خانه به‌رپرسه‌کان ده‌دات و په‌ستانی 


خويّن به‌رزده‌کاته‌وه. 
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Av 


ژر لانك 


ژیرمیشکه پژین 


ژر لانك به مه به ستی كه شه سه‌ندنی جه سته, یاخود خستنه گه‌پی 
کوټ ره رژئینه‌کانی دیک هش ههر هه‌وال به ژرمیش که رژین ده‌دات. 
ژیرمیشکه رژینیش بۆ به جییگه‌یاندنی ئەم فه‌رمانانه ده‌ستده‌کات به 
ده‌ردانی هورمونه‌کانی. 

به تايبه تی لهمندالانداء زێر لانك بهبهردهوامى فهرمانى «هؤرمؤنى 
گه‌شه ده‌ربده» به ژرمشکه رژین ده‌دات. ژیرمنشکه رژینیش 
بړی پپویست له هؤرمؤنى گه‌ شه ده‌رده‌دات. بەمشێوەيەش مندال 
گه‌ شهیه‌کی تەندروستى به‌رده‌وامی ده‌بیّت. 


ره ua‏ .6 
زێر لانك هه ندئ هؤرمؤن به رهه مده هزنت بو ریکخستنی ژټرمټشکه پژین. 
ژیرمیشکه رژینیش هه‌ندی هو رمونی جیاواز ده‌رده‌کات. ھەر هو رمونيك له م 
هوّرمونانه له جه سته دا ئه رکیکی جباواز و تایبه‌ت به خوّی هه به. 
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مندالتّكى ساوا چون گه‌وره دهبقّت؟ ` 


کاتيك ددبن به يهك سال کیشتان نزيكدى دوو هيّنددى كاتى لهدايكبوونتان 
ددبت و بالاشتان به ثه‌ندازه‌ی ۵۰ زیادی کردووه. له ساله‌کانی دواتريشدا به خیرایی 
گه‌شه‌ده‌که‌ن وء بالاتان به‌رزده‌بیت و, ده‌ست و قاچ و گوئّیه‌کانتان گه‌وره‌ده‌بن و 
چه‌ندین گوّرانکاری له جه‌سته تاندا رووده‌دات. باشه چوّن مندالیُکی ساواء که دوو چنگ 
ده‌بیت. كاتيّك گه‌وره ده‌بیت بالای ۰ سه نتیمه تر وء کێشیشی ۰ کیلو‌گرام ده‌بیت ؟ 
نهوه‌ی بالاتان به‌رزده‌کات وء ده‌موچاو و ددست و قاچه‌کانتان گه‌وره‌ده‌کات 
هؤرمؤنى گه‌ شه‌یه, كه ژیرمیش که رژین ده‌ریده‌دات. 
خانه‌کانتان به دوو شێواز گه‌وره ده‌بن. هه‌ندیکیان به دابه شبوون زورده‌بن 
و هه ندیکیشیان به فراوانبوونی قه‌باره‌یان گه‌وره‌ده‌بن. هؤرمؤنى گه شه, 
کونترولی خانه‌کان ده‌کات و كهشديان پیده‌سه‌نیت. دم هؤرمؤنه که له 
ژرمیش که رژینه وه ده‌رده‌دریت. ودك يهياميك ده‌نیردریت بو هو خانانه‌ی 
پیویسته گه‌وره بسن. ثیدی ههر خانه‌یه کیش به‌گوێ رهی ثهو په‌یام هی پیی 
ده‌گات ددست ده‌کات به دابه شبوون ياخود فراوانبوون و گه‌وره‌ده‌بیت. 
بو نموونه» قه‌باره‌ی دلتان لهو کاته‌ی که له‌دایکبوون له‌گه‌ل یستادا جیاوازی 
هديه. قه‌باره‌ی دلى ساوايهك ته‌نها ١‏ له شانزه‌ی دلى که‌سیکی پیگه‌یشتوو ده‌بیت. 
هؤرمةنى كهشه له قؤناغى گه‌شه‌سه‌ندندا يهيام بو خانهكانى دل ده‌نیریت و› 
دیش بهو ثه ندازه‌یه‌ی هؤرمؤنى گه‌شه فه‌رمانی پیده‌کات گه‌وره‌ده‌بیت. 
یسك و ماسولکه کانیشمان له‌ژیر كؤنترؤلى ژیرمیشکه ڕژێندا گه‌وره‌ده‌بن 
وء به‌پیی فه‌رمانه‌کانی ئهو دابه‌شده‌بن و گه‌وره‌ده‌بن. 


ژیرمیشکه پژین بریارده‌دات که ماسولکه و 
ئیسکه‌کانمان چ كاتێك و چه‌نديك گه‌وره بن. 
ته‌واوی خانه‌کانی جه‌سته گویرایه‌لی 
فه‌رمانه‌کانی ثه‌ون. 


vw ov vw 3‏ ۰ ۰ 
نهو هورمونه‌ی بو تاسانبوونی . 
و ¥ وه 
له‌دایکبوون ده‌ریزریت 
دایکتان بو ثهودى ٩‏ مانگ يوه به سکی هه‌لبگریت و. بتانهبنیته 
دنیاوه و گه‌وره‌تان بکات به‌رگه‌ی چه‌ندین بارگرانی و ناخوشی ده‌گریت. 
ژیرمیشکه پژین بوئهوه‌ی له‌دایکبوونی تب وه. که به‌کیکه لهو 
باركرانييانه. له‌سهر دایکتان اسانبکات هوّرمونی ك ده‌رده‌دات. 
ندم هورمونه» که پیی ده‌وتریت «تؤكسيتؤؤسين». به‌رپرسه له 
به رهه‌مهینانی شیری دایك. که بو مندالی س.وا به‌ کجار به سووده. 
یه‌کییکی دیکه له ثه‌رکه‌کانی هم هوّرمونه اسانکردنی له‌دایکبوونه. 


که کاتی له‌دایکی وون نزیکده‌بیته‌وه؛ 
ژیر لانکی به‌ریوه‌به‌ری گشتی 
کوێره رژینه کوئه‌ن دام فه‌رمان به 
ژیرمیشکه رژینی پاریده‌ده‌ری ده‌کات 


که ھۆرمۆنى هيوركهردودى ژانی 
له‌دایکبوون برژینیت. 


ری 
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ژیرمیشکه رژین و شیری دايك 


گه‌وره‌ترین پنویستی ساوایه‌کی تازه لهدايكبوو شیری 
دایکییه‌تی. به‌رهه مهینانی شیری دايكيش ههر کویره رژینه 
كؤئهندام به رپرسه لیی. نه رکی به کيك له و هو رمونانه‌ی ژیُرمیشکه 
پژین ده‌ریده‌دات ثه وه‌یه شبره رژینه‌کان بخاته کار بؤ ه‌وه‌ی شیری 
دايك دروستببیت. به‌مشبوه‌یه گه‌وره‌ترین پیویستی ساواکان له‌ژیر 
چاودیری ژټرمێټشکه رژیندا دههست به به‌رهه مهینانی ده‌کریت. 
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ناوازه ترین خوراك بخ دابینکردنی پیویستی مندال شیری دایکه. 
چونکه ثه و خوراکانه‌ی له شیری دایکدا هه‌ن, لەگەل گه‌شه‌ی منداله که و 
گورانی پیویستییه‌کانیدا گورانکارییان به سه‌ردادیت. له به‌ر ثهمهيه که 
سه‌ره‌رای هه‌ولی زقرى زاناکان بو لاساییکردنه‌وه‌ی شیری دايك, هییشتا 
هيج خوراکیکی ده‌ستکرد شوینی شیری دایکی بو نه‌گیراوه‌ته‌وه. 


لیکو لینه وه‌کانی 
هو كؤميانيا گه ورانه‌ی شیری 
مندال به رهه مده هبنن ده‌ریانخسئتو وه 
که هيج خوراکیکی به سوودتر له 


شبری دايك بوونی نييه. 


الا 
۱ کک 


ل ل 
ا 0 1 
اا 00 0 n‏ 00 كك 


رژینی به‌ریزادا (سایرویده رژین) ‏ . 

سایرویده پژین به‌رپرسه له وه‌ی ھەر ۲۰ تريليؤن خانه‌که‌ی جه‌سته به‌باشترین 
شیوه کاربکه‌ن. سايرؤيده پژین. له‌ریی ده‌ردانی سایروکسینه‌وه شپوازی 
کارکردنی خانه‌کان يهك یه ك ڕێکده‌خات. خیرایی گورینی خوراکی وه‌رگی راو 
بو وزه دیاریده‌کات. له‌به‌ر ثه مه سايرؤيده پژین بریارده‌دات چەندێك سوود له 
خوراکه‌کان ده‌بینن. بو نموونه, له‌کاتی لاویدا ئهو خوراکانه‌ی ده‌یانخوّین زار 
به خییرایی دەگۆردرێن بو وزه. چونکه له م سالانه‌دا پیویستیمان به وزه‌ی زۆره و 
زینده‌چالاکیمان زور خیراتره. له به‌ر ثه‌ مه شه کییشتان زور زیادناکات. 


به لام له ساله کانی دوا تردائه م خییرایبه که مده‌بییته وه و,خو را که به کارنه‌ها تووه که ش 
ده‌بیت به چه‌وری و له جه‌سته‌دا پاشه‌که‌وت ده‌کریت. له‌به‌ر ه‌مه‌یه که له پیریدا 
اسانتر کییشمان زیادده‌کات. بهدهؤى هو رمونه‌کانی سايرؤيده رژینه وه, که ده که ویته 
خوار قورگمانه‌وه. خانه‌کانی جه‌سته‌مان ته‌مبه‌لی له کاره‌کانیاندا ناکه‌ن. ثهم 
هؤرمؤنه له‌هه‌مان کاتیشدا ریگه به کارکردنی زياد له پییویستی خانه‌کانیش نادات. 
به کورتی سایرو کسین به رپرسه له کارکردنی خانه‌کانی جه‌سته‌مان به هاوسه‌نگی. 
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سايرؤيده پژین فه‌رمانی به رهه‌مهینانی هؤرمؤنهكانى له ھۆرمۆنێكى دیکه‌وه 
وه‌رده‌گریت که له ژرمیشکه رژینه وه ده‌رده‌دریت. ده‌ردانی ثدم هؤرمؤنهش 
لەلايەن هؤرمؤنيكى دیکهوه» كه له ژیر لانکه‌وه ده‌رده‌دریت, ریکده‌خحریت. 
بچووکترین تێکچوون لدم ریزبه ندییه‌دا هاوسه‌نگی جه‌سته سه‌روبن ده‌کات. 
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سس 


بوچی ثه‌ندامه‌کانمان به‌هاوسه‌نگی 22 
گه‌شه‌ده‌که‌ن؟ 


نهو هورمونان هی سایرویده رژین ده‌ریان ده‌دات, هه‌ندیجار 
هاریکاری له‌گه‌ل هؤرمؤنى گه‌شهدا ده‌که‌ن. هوی ثه‌مه‌ش ثهوديه که 
بو که‌سیك. که له قۆناغى گه‌شه‌سه‌ندندا بت هینده‌ی گه‌وره‌بوونی 
خانهکان خیرایی گه‌وره‌بوونیشیان گرنگه. 

هؤرمؤنهكانى سايرؤيده رژیین له قؤناغى گه شه سه‌ندندا کونترولی 
خیرایی دابه شبوونی خانه‌کان ده‌که‌ن و گه شه‌سه‌ندنیکی ته‌ندروست 
ورِيِك ده‌سته‌به‌رده‌که‌ن. گه‌ر ته‌ماشای تاویینه بکه‌ین به‌ئاسانی له 
كرت | هم هؤرمؤنه تیده‌گه‌ین. ۱ 

ثه‌گه‌ر هيج نهخؤشييهك له ئارادا نهبيّت ثه‌وا جاوه‌کان و. 
بروکان و گوییهکان و» ددست و قاچه‌کانتان نایابترین قه‌باره‌یان 
ده‌بیت. به‌لام ثه گه‌ر ئەم هؤرمؤنه نه رکه کانی خوّی ودك پلویست 
به جیینه گه یه نیت هوا شیوه‌ی که‌سه که تێكدەچێت. 


ریکخه‌ری پله‌ی گه‌رمی له‌ش 


بو به‌سهربردنی ژیانیکی ته‌ندروست پیویسته پله‌ی گه‌رمی 
جه‌سته له پله‌یه‌ کی دیاریک راودا بیت. به‌رزبوون ه وه یاخود 
نزمبوونهودى زؤرى دم پله‌یه سەر بو چه‌ندین کییشهی گه‌وره و 
تەنانەت مردنیش ده‌کیشبت. يدى يه‌کيك لهو هوّرمونانه‌ی هم 
هاوسهنگییه راده‌گریت سايرؤكسينه. کاتبك خانه‌کانی جه‌سته 
چالاکییه‌کانی خؤيان ئەنجامدەدەن برئك گه‌رمی دهدهنهوه. 
دیاریکردنی برى هو گه‌رمییه‌ی ده‌بیت له ههر يه كيك له ۲۰ تريليؤن 
خانه‌کهی جه‌سته‌وه ده‌ربچیت هركى هؤرمؤنى سایروکسینه. 


بهومشييوديه سايرؤكسين بهدريزايى تەمەنمان بړی گه‌رمیی يلويست 
بو بهردهوامبوونمان له ژیان به‌هاوسه‌نگی دەهێڵێتەوە. 


لل 


عو vv‏ 
کالیسیوم بو من 
030 عه ون به 
شه كر بو تو 
ريكخستنص كاليسيومى جه‌سته 
كاليسيؤم بهرِيوهبهرى زؤر جالاكى گرنگی جه‌سته‌مانه. بۆ ه‌وه‌ی 
مرۆف بتوانت دريّزه به زيانى بدات پیویسته برى کالیسیپومی 
ناو خويّن له ریژه‌یه‌کی دیاریک راودا بهیلریته‌وه. بۆ نموونه, ئەگەر 
کالیسیوم نه‌بیت خوینیش نامه‌ییت. 
له گواستنه‌وه‌ی راگه‌یاندنه ده‌مارییه‌کانیشدا کالیسیوم رولیکی 
به‌رچاو ده‌بینیت. ثه گه‌ر ھەر پچرانيك لهم كواستنهوديهدا رووبدات ثه‌وا 
ثه گه ری سه‌رهه‌لدانی چه‌ندین کییشه له‌ارادایه. گرژیوونی ماسولکه‌کان 
و ته‌ندروستی ئیسکه‌کانیش له بازنه‌ی ثه‌رکه‌کانی کالیسیومدان. 
راگرتنی بری کالیسیومی خويّن به‌هاوسه‌نگی, ثه‌رکی سايرؤيده 
رژین و پاراسایرویده رژینه کانه. که له‌ناو 


سايرؤيده رژیندا نقوومبوون. هم دوو 
رژینه به‌هاوکاری یه کدی کارده‌که‌ن و 
ھاوسەنگى بړی کالیسیوم راده‌گرن. 
ئەگەر پیژه‌ی کالیسیومی خوین 
دابه زیت ثه‌وا پاراسایرویده 
رژین خیرا هو رمونيك به‌ناوی 
«پاراسایروید»هوه ده‌رده‌دات و 
كاليسيؤمى ناو يسك دینیته خوینه‌وه و 
ریژه‌ی کالیسیومی خوین به‌رزده‌کاته وه. 


9 له جه ستدى که‌سیکی بیبگه‌ یشتوودا 66 
نزیکه‌ی ۲ كيلؤكرام كاليسيؤم هه‌یه. 
89 ثدح کالیسیومه له تبسکه کاندا 
ياشه که ونکراوه. 


کی شه‌کری جه‌سته پاشه‌که‌وت ده‌کات؟ 

له قؤناغى مندالیدا خواردنی شیرین زور ده خورین. ره‌نگه شیکولاته 
و» پسکیت وء شه کله مه خؤشترين خواردن بن لای مندالان. به‌لام زر 
خواردنی ثدم خواردنه شیرینانه ده‌بنه هؤى زوربوونی ریْژه‌ی شه کری 
خوێن. ه‌مه‌ش له کاتییکدا که پیویسته شهكرى خویین له رژه‌یه‌ کی 
دیاریکراودا بهیریته‌وه. ثیدی کاتيك ثدم ریژه‌یه زیادده‌کات 
سیستمیکی تایبه‌ت له جه‌سته‌تاندا ده که ویته گهر بو پاراستنتان. 

ثه ندامیکمان به‌ناوی په‌نکریاسه وه ریژه‌ی شه کری خوینمان ده‌پیویت. 
نه گه ر ریژه‌ی شه کره‌که‌ی به زؤر زانی بریاری پاشه که و تکردنی ده‌دات. 
به‌لام خؤى پاشه‌که‌وتی ناکات. هورمونيك ده‌رده‌دات که فه‌رمانی 
«شه کر پاشه که وتبکه‌ن» به هه‌ندی خانه ده‌دات. ثه و هؤرمؤنهى هم 
فه‌رمانه‌ی پییه ناوی ثه نسولینه. 


نهو خانانه‌ی كه شه‌کر پاشه که‌وت ده‌کهن, لەگەل كه يشتنى 
فه‌رمانه‌ که دا ده‌رگاکانیان ددكهنهوه. به لام ته‌نها شه‌کر ده‌توانیت لهم 
ده‌رگایانه‌وه بچیته ژوور. به مشیوه‌یه شه‌کری خويّن که‌مده‌بیْته‌وه و 
هاوسه‌نگیشی راده‌گیریت. 

ئەگەر برى شه‌کری خويّن که‌مبکات» ه وکات خانه‌کانی په نکریاس 
هورمونيی كت به‌ناوی « کاگون»هوه ده‌ریژن. ئەم هؤرمؤنه فه‌رمانی 
«به شیکی نهو شه‌کره‌ی پاشه که‌وتتان کردووه بگه‌رینن_ه وه بق 
ناو خوین» به خانه پاشه که وتکه‌ره‌کانی شه‌کر ده‌دات. ثه مه ش 
یه‌کییکه له و سیستمانه‌ی جه‌سته‌مان که هاوسه‌نگی ریژه‌ی شه کری 
چه‌سته‌مان راده‌گریت. 

نهو خانانه‌ی که به‌یامی 

«شه کر پاشه که وت بكدن »بان 
پییده‌گات. خیبرا ده که ونه کار و 


ده‌رگا کانیان به رو وی گه رده‌کانی 


شه كردا ده که نه وه. 


SS N OANA 
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یمه ئهدريناله رژینین! 


هه م وو مروفيك دوو گورچیله‌ی ههيه. که بو به‌رده‌وامی ژیانی 
يهكجار پلویستن. بهلام زور که‌من ثه‌وانهی ده‌زانن دوو پارچه 
گۆشتى بجووك له‌سه‌روو گورچیله‌کانه وه هه‌ن. 

له سه‌روو گورچیله‌کان ه وه دوو پارچه گۆشتى 1-0١‏ گرامی هه‌یه, 
پییان ده‌وتربت ثه‌دریناله پژین. ندم رژینه بچووکان ه» چه‌ندین 


e 3 


ثهدركى زور گرنگیان له ئهوستؤيه كه بو زيانمان زور پپویستن. 


ثه گه ر ثه دریناله رژینه‌کان بریکی که‌م یاخود زياد له پیویست ھۆرمۆن 
به رهه مبهینن ه وا هاوسه‌نگی تاو و كانزاكانى جهسته تیکده‌چیت. 


هدريناله رژئینی 
لای چەپ 
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¥ ثه‌دریناله رژینه‌کان له دوو به شی جیاواز 66 
پبکدیین: كرۆك و تويكل. به‌شی تويكل سى 
هؤرمؤنى جباواز ده‌رده‌دات. ئەم هؤرمؤنانه چه‌ندین 
ئەركى جه ستهيان له ه ستویه. به شی كرؤكيش هؤرمؤنه كانى 
ئهدرينالين دهردددات. 


ثه‌دریناله رژئینی 
لای راست 


يه 
۰۰ .۰ 3 ۰ ¥ 
له‌کاتی مه‌ترسیدا نه‌درینالین هیزما 

جه‌سته‌مان دوو هینده ده‌کات 
ثه‌درینالیسن لەلايەن تهدريناله رژینه‌کانه وه له‌کاتی ترس 
تووره‌یی» جؤش وخروش, دابه زینی په ستانی خوين و شه کری خویین» 

رووبهرووبوونهودى هترش و يهلاماروء سهرمادا ده‌رده‌دریت. 

کاتبك له جه‌سته‌ماندا بارودوخگه لیکی دەرئاسا رووده‌دات» 
ثه‌درینالین به خیرایی ده‌رژیته خویینه وه. به‌مشیوه‌یه یارمه‌تی 
جه‌سته ده‌دات تا زور به حیرایی اماده‌ی رووبه‌رووبوونه وهی 
رووداوه له‌ناکاوه‌کان بیّت. ثه‌درینالین هیْزی اسايى جه‌سته‌مان بو 


دوو هینده زیادده‌کات. 


9 ئه درینالین توانای خټرا جوولانه وه و» خټرا 66 
بیرکردنه وه وء خټرا بریاردانتان پبده به خشیت. 


بو ماوه‌یه‌کی کاتی هیزی جه سنه نان ده گه يه نیته 


دوو هینده‌ی خوّی. 


ا تس 


سس ]| 


۰۰ م« ۰ ۰ 5 
له کاته دزواره‌کاندا ته‌درینالین بة 
هاناتانه‌وه ديت 
پنویسنییه‌کانی که‌سیك له ms‏ اساییدا و له‌کاتی مه ترسيدا 
هه‌رگیز وەك يەك نابن. يتويستييهكانى جه‌سته تان کاتيك له‌سهر 
کورسییه 2 دانیشتوون و ړۆژنامه ده‌خویننه وه زور جیاوازترن لهو 
يتِويستيانهتان کاتيك له‌لایه ن سه‌گیکه وه راوده‌نرین. 

لەگەل سه‌رهه‌لدانی مه ترسیدا جه‌سته زه‌نگی هؤشدارى 
لبده‌دات. مێشك زور بهيهله فهرمان بو ثهدريناله رژینه‌کان 
ده‌رده‌کات. ثه‌دریناله رژینه کانیش ده‌که ونه بارى ثامادهباشييهدوه. له 


گه‌رده‌کانی ثه‌درینالین تیکه‌لی خوین دهدبن وء 

به چه‌ندین شوینی جه‌سته‌دا بلاوده‌بنهوه. له 

ده‌رثه‌نجامی ثه‌مه‌ شدا وزه و هثز و خیرایی 
پبویستمان بو ده‌ستهبه رده‌بیت. 


کے 
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هورمونی موعجیزه: کورتیزول 

كۆرتي زۆڵ› هه‌روه‌کو ثه‌درینالین, لهلایه‌ن ثه‌دریناله ڕژێنەكانەوە 
به رهه مده‌هینریت. بهلام امانجی به رهه‌مهینان و ثه رکه‌کانی ئەم 
هؤرمؤنه لدكدل ثه‌درینالین دا زر جیاوازه. 

کاتیك له جه‌سته‌ی مرۆقدا چه‌ند کاریك به یی خویان دا ناپان 
جه‌سته خیرا ددست به دارشتنی پلانی گونجاو ده‌کات. هورمزنی 
كؤرتيزة یش لەم چه‌شنه کاتانهدا دیته مه‌یدانهوه. کورتیززل له 
جه‌سته‌دا له بارودوخه‌کانی ودك ازار وء برینداربوون وء هه‌ستیاربوون 
وء هه وک ردن وء گه‌رما و سه‌رمای زور و» تا لێهاتن وء برسپتیدا له 
چه‌ندین بهره‌ی جياوازدا ده‌جه‌نگیت. 

كاتێك ده‌که‌ونه بارودو‌خیکی دژواره‌وه» هم هؤرمؤنه بير له يەك 
به یه‌کی پیپویستییه‌کانی ثه‌و چرکه‌ساته‌تان ده‌کاته‌وه. 


4 0۳ 
14 
سس 2 > 
حب 1 
> ۷ 


۱ 


بانگه‌شه‌ی تاماده‌باشی! 


هؤرمؤنى کورتیزول له بارودۆخه کتوپره‌کاندا ديّته مه‌یدانه‌وه 
و ریژه‌ی به‌کارهینانی شه‌کری خانهکان که‌مده‌کاتنهوه. بهلام 
نهم كاريكهرييه لهس هر ثه ندامه پێویسته کانی ودك دل و مپشكت 
دروستناکات. وەك چۆن له‌کاتی چه‌نگدا کاتك بانگه‌شهی 
اماده‌باشی ده‌کریت سه‌رجاوه‌کان بەسەر چه‌ ند ناوچه‌یه‌ کی 
دیاریکراودا دابه شده‌کرین, به‌هه‌مان شێوەش ھۆڕمۆنى کورتیزول 
دابینکردنی خوراکی دل و مێشك به پیویستی یه‌کهم داده‌نیت. 
له هه‌مان کاتیشدا بری خوراکی شانه‌کانی دیکهش که‌مده‌کاته‌وه. 


> تدم هؤرمؤنه بچووکه. ده‌زانیت که دل و 66 


مێشك كرنكترين ثه ندامه‌کانی جه‌سته‌ی 
مروفن وء له بارودؤخه کتویره‌کاندا پاریزگارییان لێده‌کات. 


ل ۱۳ 


رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی برینداربوون 

له کاتییکدا هؤرمؤنى ثه‌درینالین مرؤف له‌کاتی مه‌ترسیدا به‌هیز 
ده‌کات» هؤرمؤنى کورتی زول جه‌سته‌ی مرۆف بو پیشهاته‌کانی دوای 
مه ترسی ناماده‌ده‌کات. بو نموونه کاتيك شوینیکتان دهبړنء ياخود 
به شیوهیه ك له شیبوه‌کان پیستتان زیانیکی به رده که ویت. به‌بی ثه وه‌ی 
يوه به خوشتان بزانن رئوشوینی پیویست گیردراوه‌ته به‌ر. چونکه 
كؤرتيزؤل ھەر له سه‌ره‌تاوه ترشه ثه‌مینییه‌کانی به‌ریخستووه. 

کاتیك شوینیکمان بريندار ده‌بیت ندحم ترشى ثدمينييانهن که 
شانه‌کانمان نوّژه‌نده که نه وه. ياش ماوه‌یه‌کی کهم. ده‌بینن که بئ له 
شوئنه واری برینه که هيج شتیکی ديكه به ده‌ستتانه‌وه نه‌ماوه. 


OTN‏ موی راز او 
جه الك ^ ۷ 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


تام لیهاتووه. یارمه‌تیم بده‌ن! 

به رزبوونه وه‌ی پله‌ی گه‌رمی واته جه‌سته‌ی مرۆق رووبه‌رووی 
نه حوشییه 2 بووه‌ته‌وه. تای به‌رز مروق ناچار به راکشان و پشوودان 
ده‌کات. بومشيّوهيه نهدو وزه‌یهی بو پاریزگاریک ردن له جه‌سته 
پیویسته بو جالاكييه روژانه‌ییه‌کانی وەك رؤيشتن و پیاسه‌کردن 
به‌کارنابریت. یدی کورتیزول لەم کاته‌دا دیته مه‌یدانه وه و ثهو 
هورمون هی ریگری له به‌رزبوونه‌وه‌ی تا ده‌گریت ده‌وه‌ستیینیت. 

کورتی_زول له کاتی تای زور به‌رزیشدا ثه‌رکیکی گرنگی دیکه‌ی 
ده‌که‌ویئته نه‌ستو. كانك تا زور به رزده‌بیته وه و مه ترسی مردن دئته 


اراوه کورتی_زول خیرا تاكه داده‌به‌زینیت. 


له‌کاتی رووداوه کتویره‌کاندا 
پتویستیی شه‌کر ریکده‌خات 


خانه‌کانی جه‌سته و میشکی مرۆف پیویستییان به شه‌کر هه‌یه. 
ه‌گهر ناته‌واوییه2 له دابینکردنی شه کردا هه بت ئهوادهوشيّت 
مه ترسى مردن بیته گ وری. مرۆف تدكهر بق ماوه‌یه‌ کی زور به برسیتی 
بمینیته وه, ثه‌وا ناتوانیت شه‌کری پیبویست ده‌ستبخات. لهبهر همه 
ریژه‌ی شه‌کری خویین داده‌به زیت. ری ك لدم کاته‌دا کورتی_زول ديّتهوه 
مه‌یدان. کورتیززل ریگه نادات جه‌سته به‌بین شه کر بمینیته وه. ده‌بیته 
هوّکاری گورینی جدورى و پرو تینه پاشه که وتکراوه‌کانی جچه‌سته بو 
شه کر. 


ججج 


SEES 


وو يه 00 عه هو چ ی وه مه اله عه وه 
كاتێّك شو تنيكتان دنيسيت... ٠‏ 
مرۆف ئهو كاتدى بريندار ده‌بیت تاماوديهكيش ياش 
برينداربوونى هه‌ست به ئازارناکات. 
ته وهی ئەم هه‌ستی ثازاره که‌مده‌کاته‌وه» هورمونی کوّرتیزو له. 
بهومشيّوديه مرۆف تەنانەت به برینداریش هینده‌ی وژه‌ی 
له به رداده‌بیت که خوی بیاریزیت ياخود ههلبئّت. 


7 هھ ۰ ۰ N‏ 
کرژبوون و خاوبوونه‌وه‌ی لووله‌کانی 
خوین ریکده‌خان 

لووله‌کانی خويّن بوریگه‌لیکی جیگیر و بیگیان نین. به گرژبوون و 
خاوبوونه‌وه‌ی ماس ولكهكانى دیواره‌کانیان» تیره‌ی لووله‌کان به گویره‌ی 
پیئویستی گورانی به‌سه‌ردا دیت. فه رمانی ته‌سکبوونه‌وه له ریی 
چه‌ندین هوّرمونه وه به لووله‌کان ده‌گه‌یه نریت. کورتیزوّل به رپرسه 
له ریکخستنی جوولهی لووله‌کانی خوین دژی ندم کارتیکه‌رانه, تا له 
بارودؤخه کتوپره‌کاندا ریوش وینی دیکه بگیردریته به‌ر. 
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وب و ۳ ۰ E N.‏ 
رزننه‌کانی زاوزیت 

چه‌ستهی كج و کورله پاش ه‌دایکبوونهوه تا ماوه‌یه‌کی زر 
لەيەكدەچن. بهلام پاش تێپەربوونى چەند سالك چه‌ندین 
گۆرانكارى له چه‌سته‌ی هه‌ردوو لادا سه‌رهه لده‌ده‌ن. چه‌ندین 

جیاوازی له دەنگ و چه‌سته و رووخساردا ديّنه ناراوه. 
لەگەل قوّناغعی هه‌رزه‌کاری دا له جه‌سته‌ی مندالی کور و 
كجدا چه‌ندین ھۆرمۆنى جیاواز ده‌رده‌دریت. لهياش رژانی ئەم 
هوّرمونان ه وه يدى کچ و كور دیمه‌نیان زور لهيهكترى جيا ده‌بیت. 


ی # 9 


vw 3‏ ۰ ۰ ا 0 ۰ و 
هورمونه‌کانی زاوزی چون ده‌که‌ونه کهر؟ 
که وتنه گه ی هوّرمونه‌کانی زاوزی کاتیکی دیاریکراویان هه‌یه. 
بو نهوه‌ی ئەم هؤرمؤنانه چالاکبن پیپویسته چه‌ندین سال بەسەر 
له دایکیوون دا تیلبه ریت. 

كاتێك منداله‌که ده‌گاته قۆناغى هه‌رزه‌کاری ژر لانك فهرمانيِك 
بو ژیرمیشکه رژین ده‌نیریت. ژیرمیش که رژینیش که ندم فه‌رمانه‌ی 
پیده‌گات. دوو هؤرمؤن ده‌رده‌دات. امانجی هم دوو هوّرمونه له کچ 
و ک وردا جیاوازه. امانج له خانماندا هیلکه‌دانه‌کان وء له پیاوانیشدا 
گونه‌کانن. به‌مشیبوه‌یه هم ثه‌ندامانه به‌گویره‌ی هو فه‌رمانه‌ی 
پییانده‌گات» دەستدەكەن به به‌رهه‌مهینانی خاندى زاوزئی تایبه‌ت 
به خوّيان. لههدمان كاتيشدا هؤرمؤنهكانى زاوزیش دەردەدەن. 


هؤرمؤنه كانى زاوزئ 
له خانمان و له يياواندا 
جباوازه. ده‌ردانی ئەم 


هؤرمؤنانه لەلايەن 
زێر لانك و ژیرمپشکه 
رژینه وه ریکده خریت. 


لس«( ۰( ۰۰ بسچ ۰۰ 


دوو ره‌گه‌زی جیاواز له هه‌مان هو رمقنه‌وه 
هورمونه‌کانی خانمان و پیاوان تایبه تمه‌ندی هاوبه‌شیان هه‌یه. 
نهو خانانهی نهم هورمونانه دروسنده‌که‌ن له هه‌مان مادده‌ی 
خاو پیکدین. ثه‌م خانانه به‌به‌کارهینانی هه‌مان مادده‌ی خاو دوو 
ره‌گه زی جیاواز دروس تدهكدن. واته له کا تبکدا مادده‌یهل له کوردا 
ریش در ژده‌کات » شان پان ده‌کات وء ده‌نگ گرده‌کات» ههر هه‌مان 


مادده له کچدا ده نگ ناسکده‌کاته وه وء ده‌بیته هوّی دروستبوونی 
پیکهاته‌یه‌کی گونجاو بو مندالبوون. 


1014.411 101110 


شوینی هوّرمونه‌کان له 
گه‌شه‌سه‌ندنی کچ و کوردا 
گرنگترین ثه‌ندامی کوّثه‌ندامی زاوزیی میینه هیلکه‌دانه‌کانن. 
هیبلکه‌دانه‌کان ھەر یه که‌یان ۲۰-۱۰ كرام قورسه. هیلکه‌دانه‌کان» هیلکه 
به رهه مده‌هینن» که نیوه‌ی چه‌سته‌ی ئهو ساوایه‌ی له‌دایکده‌بیت 
پپیبکده‌هینییت. ثه رکیکی زور گرنگی دیکه‌ی هیبلکه‌دانه‌کان به رهه مهینانی 
هؤرمؤنهكانى زاوزئیه. له ثه نجامی ثدم هورمونانه‌وه یسکی حه‌وز 
فراوان دەبێت. ئەمەش اماده‌کارییه‌ کی زور كرنكه. چونکه همه 
له‌کاتی دووگیانیدا له سکی دایکدا شویین بو منداله که دابینده‌کات. 
له کوراندا نزیکه‌ی پاش ده سال له له‌دایکبوون ھۆرمۆنه‌کانی زاوزی 
دک لیره‌دا له سه‌رووی هه‌موو ئهو رووداوه له دوای 
یه کانه‌وه زیر لانك هه‌یه. له گه‌شه‌ی کورانداء هه‌ر له پاش له‌دایکبوونه‌وه 
زێر لانك هه‌موو ۳-) کاتژمیر جاريك ھۆرمۆنيێك 


ده‌رده‌دات. به لام بری ثهم هو رمونه 
زر که‌مه. پاش تیه بوونی 
نزیکه‌ی ۱۰ سال ثیدی ژر لانك به 
نیوه‌ندیکی که‌متر ئەم هؤرمؤنه 
ده‌رژیت. له ده‌رثئه‌ نجامی ثه مه وه 
گوْرانکارییه کانی وه‌ك گربوونی 
ده‌نگ وء به‌هییزبوونی ماسولکه‌کان 
له کوراندا دینه تاراوه. 


08 «ارنكارى تؤناض تاد( 
مندالی و پینانه پیگه یشتووییه و 
گورانیکی جه سته‌یی و رؤحى رووده‌دات. له کوتایی قؤناغى 
هه رزه کاریدا پبگه یشتنی جه‌سته‌یی و رؤحى و ره‌گه‌زی 
ته واوده بیت. ده‌ستپیکی قۆناغی هه رزه کاری له کچاندا ۱۰-۹ 
سالییه و له کورانیشدا ۱۲-۱۱ سالییه. 


پروتینه‌کان 
هه روه‌ك چۆن خانه‌کان یه که‌ی پیکهاته‌ی زینده‌وه‌رانن. پرو‌تینه کانیش 
یه‌که‌ی پیکهاته‌ی خانه‌کانن» واته خشته پیکهینه‌ره‌کانی خانه‌کانن. 
وا ده‌زانریت له جه سته‌ماندا نزیکهی ۳۰۰۰۰ چه‌شنی جیاوازی پروتین 
هه‌بیت. باشه چ شتبکه پروتینه‌کانی وا به‌هادار کردووه؟ 
جه‌سته‌مان زور پیویستن. هه‌روه‌ك چۆن بوانه‌وه‌ی کارگه‌یه ك 
به‌رده‌وام کاربکات پیویستی به کریکار و امیبره‌کان ده‌بییت. به‌هه‌مان 
شبوه‌ش بو ثه وهی هه‌زاران چالاکی نیو خانه‌کانمان به ریوه‌بچن 
پیویستیمان به «پروتینه کارکهره‌کان» هه‌یه. 
زوربه‌ی نهو هوّرمونان هی له خانه‌کانماندا دروسنده‌کریین يرؤتينن. 
له‌بهر ه‌مه ثه گهر پروتین هکان نه‌مینن ثه‌وا باسيّك له زیندوو 
مانه‌وه‌ی هیچ زینده‌وه‌ريك ناکریت. 


(پروتینه‌کان که یه که‌ی 
پیکهاته‌ی خانه کانمانن» 
له جه سته‌ماندا به رده‌وام 


نویده‌بنه وه. هه ندییکیان له ھەر 
قۆناغێكى چالاکییه الؤزهكانى 
نییو خانه کانماندا روٍلده‌بینن 


وء هه ندیکیشیان هو مونه 

به‌يامبه ره کان درو ستده که‌ن. 
هه‌ندی پرو تینیش چه‌ند 

تهركيكى تایبه تيان له ه ستویه 
و چالاکییه‌کی زور گرنگی 


جه‌سته‌مان ده‌به‌ن به‌ریوه. 


هورمونه‌کان, خانه‌کان و 
به‌یوه‌ندی 


توری په‌یوه‌ندی نیو خانه‌کان 


هؤرمؤنهكان په‌یامه‌کانی نيوان خانه‌کان ده‌گوازن ه وه. ثه و په‌یامانه‌ی 
هؤرمؤنهكان ده‌یانگوازنه وه چۆن له په‌رده‌ی خانهوه ده‌گه‌نه ناوکی 


كارامه هه‌یه. 


ھەر دامه‌زراوه‌یه‌ کی هاوشيّوددا ثانتینا (هه‌وایی) 

ی زور پیش که‌وتوو و. امیری کاره‌بایی 

الوز و چه‌ندین ته‌کنه‌لوجیای دیکه, که 

به‌ته‌واوی نازانین چین به‌کارده‌هینریت. 

نهم دامه‌زراوانه ناوه‌ندی په‌یوه‌ندی 

د نيوان مروقه‌کانن له ههر چوار لای دنیاوه. 

حم لەم جهشنه شوينانهدا روودانى هدر 

ل هه‌له‌یه‌ کی ته‌کنیکی زور كاريكهره. 

RY‏ چونکه ثه‌گه‌ر تەنانەت بو ماوديهكى 

506 کورتیش ئهم امیرانه كارنهكهن, 

دوا الؤزييهكى گه‌وره له ھەر جوار 
يارجدى دنيادا دهدكهويتهوه. 
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سیستمیلکی پبه‌بوه‌ندی ناوازه له نیوان ھەر ۲۰ تریلی ون خانه‌که‌ی 
جه‌سته‌مان و» له ناو يەك به به‌کی خانه‌کانیش دا هه‌یه. تەنانەت 
گرفتییکی چه‌ند چرکه‌یش لهم سیستمه‌دا ده‌شیت سهر بو چه‌ندین 
ئەگەر سیستمی په‌یوه‌ندی نیوان خانه. به سیستمی په‌یوه‌ندی ژیانی 


روژانه‌مان بچوینین نه‌وا ده‌بینین رودا پروتینه‌کان شوینی تامیره 
نه لیکترونییه کان ده‌گرنه‌وه. له ستادا وا گومانده برت نزیکه‌ی ۳۰۰۰۰ 


يرؤتينى جیاواز له جه‌سته‌ماندا هه بیت. لەم زانیارییه ش سه‌رنجراکییشتر 
ثه‌وه‌یه که تا يسنا ته‌نها له هركى ۲ى پروتینه‌کان گه‌یشتووین. ثه‌رکی 
زۆرێك له پرو تینه‌کانی جه‌سنه‌مان تا يسنا به‌نه زان راوی ماونه ته‌وه. 


خانهكان و ته‌له‌فون . 

سیستمی په‌یوه‌ندی نيوان خانه‌کان» له زور رووه‌وه له سیستمی 
په‌یوه‌ندی خۆمان ده‌چیت. 

لهسهر پووی يهرددى خانه‌کان چه‌ن د «ودركر»يك هه‌یه که ثه و 
ه‌یامان هی بیان ده‌نیردرین وه‌ریانده‌گرن. بهلام بولیکدانه‌وه‌ی 
يهيامهكان ته‌نها ثه‌مه بەس نییه. راست له‌ژیر ندم وه‌رگرانه وه چه‌ند 
«لیبکده‌ره‌وه»یه 2 ھەن که ندم په‌یامانه شیدهکه‌نه‌وه. به‌مشیوه‌یه 
روونده‌بیتنه وه که په‌یامه‌ که چ داخوازییه‌ کی له خانه که هه‌بووه. 

هم سیستمی وهرگره‌ی باس كراء له يهرددى خانه‌دایه. په‌رده‌ی خانه, 
پیکها ته‌یه کی زور ته‌نکه, که يەك له سهد هه‌زاری میلیمه تریك ثه‌ ستووره 
و ده‌وری خانه‌که‌ی داپوشیوه. ئەم وه‌رگره» له سی به‌شی هه‌سته‌وهر و 
قه‌د وء كلك پیکدیت. ثه و پارچه‌یهی ده‌که‌ویته 
ده‌ره‌وه‌ی پهرده‌ی خانه‌که» له وه‌رگری 


سهته‌لایته‌کان دەچێت. ودك ده‌زانن ھەر 


وه‌رگریکی سهته‌لایت اراستده‌ده‌کریت 
١‏ 7 بو وه‌رگرتنی په‌حشی مانگیکی 
92 دياريكراو. يدى ھەر وەك همه چه‌ندین 

وهركرى جياوازله يهرددى خانهدا ھەن بو 
لیکدان ه وه‌ی په‌یامی هؤرمؤنه جی‌وازه‌کان. 


و 7 Y‏ وه ۰ 4 ov‏ ۳۹ 
ثايا دهكونجيّت ثهو به‌یامانه‌ی هؤرمؤنه كان 
Le‏ ۰ 72 ۰ یه ه یه 3 0 
ده‌یانگوازنه‌وه بكهنه شوټنێکی هه‌له؟ 
ثه‌و پەيامانەى ھۆرمۆنەكان ده‌یانگوازنه‌وه هه‌رگیز به‌هه‌له‌دا نارۆن. 
يهديامه ها تووه‌کان به وه‌رگره‌کانی په رده‌ی خانه که وه ده‌لکیین. ھەر وەرگرێێك 
پیکهاته‌یه‌کی تایبه‌تی هه‌یه که ده‌توانیت ته‌نها يەك يديام لیکبداته‌وه. 
له به‌ر ه مه ثه و يهيامدى ده‌نیردریت به‌هه له خانه‌یه‌کی دیکه چالاك ناکات. 
«هؤرمؤن و وه‌رگر» هه ماهه‌نگییه‌کی بیویینه له نیوانیاندا ههيه. تەنانەت 
دم بارودوخه ناوازه‌یه, له زۆر سه‌رچاوه‌ی زینده‌وه‌رزانیدا به هه‌ماهه‌نگی 
كليل و قفل ده چویِنریت. هه ر قفلَيِك ته‌نها كليليِك ده‌یکاته وه. واته په‌يامه که 
ته‌نها لەلايەن ثه‌و خانه‌یه‌وه‌ی بؤى ده‌نیردریت پیشوازی لیده‌کریت. ثهم 
په‌يامه هیچ اماژه‌یه‌کی بو خانه‌کانی ديكه پئ نییه. 
ھەر لهو ساته‌وه‌ی هو رمونه که ده‌گاته خانه‌که. له‌لایه‌ن سیستمیکی 
تايبهتى يهيوهندييهوه ده‌گه یه نریته 04ى خانهكه. يدى به‌مشیوه‌یه 
خانهكه بهكوئردى ناوهرؤكى يهيامهكه ده‌که‌ویته جووله. 


4 دى 
هو خانه‌یه‌ی 


يهيامهكدى پیده‌گات. 


به گو پره‌ی ناوه‌روکی نامه که 
ده‌ستبه کار ده‌بیت. 


يهياعبهره تایبه‌ته‌کانی نیو خانه‌کان 
ه‌گهر بیرسن «گرنگترین هوکاری په‌یوه‌ن دی ئەم سه‌رده‌مه 
چییه؟» ه‌گه‌ری زوره وه‌لامه که تان ثینته‌رنیت بیت. به هؤى 
ثینته رنیته وه ده‌توانین له‌ماوه‌ی چه‌ند چرکه‌یه ک دا هه واڵێك له وپه پی 
دنیاوه به‌ده‌ستبخه‌ین. ده‌توانین له‌گه ل هاورئیه‌کی دووره ولاتماندا 
قسهبکه‌ین. ته‌کنه لوجیای ثینته‌رنیت. یه‌کیکه له گه‌وره‌ترین 
گه‌شه سه‌ندنه‌کانی می ژووی مرؤقايهتى. ثه‌گهر لیشاوی زانیاری 
ثینته رنییت له‌گه‌ل لشاوی زانیاری نیوان خانه‌کان دا به‌راوردبکه‌ین, 

ئهوا ده‌بینین که خیرایی ینته‌رنت زور دهكهويّته دواوه. 
بهتايبهتى ده‌ماره‌خانه‌کانی مێشك و خانه‌کانی چاو له ړووی 
خیرایی وه به رزترین به‌هایه کیان هه‌یه که مرؤقايهتى تا يسنا پبی 
ثاشنا بو و بت . 


۱۳ 
ANN 
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